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Resumen

En la actualidad el nUmero de profesores y profesoras estresados e incluso quemados es alarmante y
se incrementa afio tras afo. Es por ello un grave problema a subsanar tanto por su repercusion en la
salud de dichos profesionales como en la calidad de la ensefianza. En este articulo mostraremos
indicadores para detectar a tiempo y combatir y superar el estrés docente.
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1. EL ESTRES

El concepto de Estrés se remonta a la década de 1930, cuando Hans Selye, un joven austriaco
estudiante de segundo afio de la carrera de medicina en la Universidad de Praga observo que todos los
enfermos a quienes estudiaba, indistintamente de la enfermedad propia, presentaban sintomas
comunes y generales: cansancio, pérdida del apetito, baja de peso, astenia, etc. Esto llamé mucho la
atencion a Selye, quien lo denomino el "Sindrome de estar Enfermo”.

C/ Recogidas N° 45 - 6°A 18005 Granada csifrevistad@gmail.com 1




ISSN 1988-6047 DEP. LEGAL: GR 2922/2007 N° 23 OCTUBRE 2009

Los desencadenantes especificos del estrés laboral estan ligados al desempefio de una profesion, en
nuestro caso a la profesién docente.

Podemos definir el estrés del profesor como aquella experiencia de emociones negativas y
desagradables tales como enfado, frustracion, ansiedad, depresién y nerviosismo, que resultan de
algun aspecto de su trabajo y que van acompafiadas de cambios fisiolégicos y bioquimicos.

Es un estado personal de excesiva activacion fisica y psicoldgica, relacionada con el esfuerzo necesario
para hacer frente a las demandas de un trabajo o profesion (en nuestro caso la docente) que, cuando
se cronifica, tiene repercusiones negativas para la salud

Actualmente el estrés es uno de los problemas a los que se esta prestando una atencion creciente. Ello
es debido fundamentalmente al conocimiento de la magnitud e importancia de sus consecuencias y al
mayor grado de conocimiento acerca del problema y de cémo podemos identificarlo, prevenirlo y
tratarlo. Otro factor que ha ayudado a aumentar el interés por su estudio es que el estrés se ha
convertido en uno de los problemas que mas atentan contra los trabajadores de ciertos colectivos
(como es el caso del profesorado) frente a otros factores de riesgo materiales o ambientales.

2. CAUSAS

Antes de enfrentarnos al tratamiento del estrés es fundamental que conozcamos cuales son las causas
gue pueden desencadenar dicho problema.

En el dia a dia, los profesores nos vemos obligados a mantener la atencién del alumno; responder
inmediatamente a preguntas, a veces impertinentes, o actitudes agresivas de alumnos; hemos de estar
alerta y manifestar actitudes dialogantes ante situaciones de conflicto con los padres u otros
compairieros, y mantener un nivel adecuado de eficacia docente.

Son, por tanto, muchas, diversas y con efecto acumulativo las causas que producen estrés en el
profesorado de los centros educativos, entre otras:

e Sobrecarga de tareas como son:

e programacion de las clases realizando un ajuste de los contenidos de la materia a impartir y del
tiempo del que se dispone para hacerlo

e necesidad de impartir clases de diferentes materias
e atencion a la diversidad del alumnado

e gran carga de trabajo administrativo, mas aun si el docente es tutor de un grupo
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e oOrientacion
e organizacién de actividades, etc.

e La delegacidn de responsabilidades educativas propias de la familia al docente sin tener en cuenta
que la educacion debe ser una tarea compartida

e El cambio de los valores y las relaciones sociales
e La escasa valoracion del profesorado y la pérdida de reconocimiento social
e El trasvase de responsabilidades al docente por falta de personal especializado

e La indisciplina y la escasa motivacion de los alumnos hace que el profesor se frustre ya que
trabaja sin conseguir resultados positivos

e La diversidad de alumnado

e El elevado nimero de alumnos por profesor (ratio superior a 25/30 alumnos) y la preocupacion por
su incidencia en la calidad de la educacion

e La escasa implicacion de los padres en el proceso de ensefianza-aprendizaje
e El menosprecio y la desautorizacion de la figura del docente por parte de los padres
e Las continuas reformas de las leyes de educacién

e Enrarecimiento del clima de convivencia en los centros, deterioro en las relaciones profesor-
profesor, profesor- alumno y profesor- padres

e La presencia de las nuevas tecnologias en los centros supone que el profesorado realice un
enorme esfuerzo de adaptacion y, en algunos casos, desencadena sentimientos de incompetencia
y de frustracién ya que los alumnos suelen poseer un mayor dominio de los avances tecnoldgicos
que los propios profesores

De entre todas las causas, se pueden destacar: el estar pendiente del comportamiento de los alumnos,
intentar captar su atencion y controlar su comportamiento, tratar con la diversidad de necesidades
educativas de un grupo clase, intentar motivar a los alumnos en el estudio, afrontar a los alumnos
indisciplinados, superar los conflictos entre comparieros y tratar con los padres.

3. SINTOMAS

El principal sintoma del estrés laboral es la percepcion por parte del trabajador de estar viviendo una
situacién que le supera y que no puede controlar. Esta situacion, cuando se produce de forma
continuada durante un largo espacio de tiempo, provoca lo que denominamos sindrome del quemado,
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el cual es un estado de extenuacion o agotamiento que puede llegar a impedir realizar correctamente el
trabajo o a realizarlo con fatiga, cansancio, irritaciébn o depresion. Esto hace que los profesores y
profesoras estresados se muestren incapaces de hacer frente a la diversidad de tareas y de
necesidades educativas que su profesion les exige.

Otros sintomas del estrés docente son los siguientes:

Sentirse mal pagado

Sentirse desvinculado del centro donde se trabaja y de los compafieros y ser muy critico con su
entorno laboral

Sentirse incapaz de hacer frente a problemas de indisciplina, a los alumnos con necesidades
educativas especiales o al trabajo burocréatico o administrativo

Sentirse cansado y sin energia, irritado o deprimido e insatisfecho con su trabajo al acabar la
jornada laboral

Faltar al trabajo frecuentemente debido a problemas leves de salud

Es un proceso que comienza generalmente como consecuencia de:

Una pérdida de la ilusién profesional a la que el profesor responde aumentando su esfuerzo,
incrementando consecuentemente su sensacion de estrés.

Aparece irritacion, tension o miedo al aula e incluso a los comparieros y a los alumnos.

Los profesores y profesoras quemados piensan exageradamente sobre sus normales limitaciones
y tienen miedo a que sus dificultades sean percibidas por sus compaferos.

4. CONSECUENCIAS

A modo de resumen, podemos decir que las consecuencias del estrés son:

Debilita el sistema inmunolégico.
Aumenta el riesgo de enfermedades cardiacas y cancer.
Influye en nuestro animo y nuestro funcionamiento.
Distorsiona el ciclo normal del suefio.
Contribuye al desarrollo de disfunciones sexuales.
Destruye las relaciones interpersonales.
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e Produce una sensacién general de insatisfaccion.

Si por un largo tiempo se padece de estrés elevado, los efectos pueden ser mas severos:
e Fatiga y agotamiento
e Depresion
e Cansancio extremo
o Colapso nervioso

Los cambios que se estan produciendo en la sociedad actual estan dando lugar a que se produzca un
cambio en las causas de las bajas laborales entre los profesionales de la educacion, pues cada vez son
mas los docentes que al desarrollar su labor padecen dolencias de tipo psicosocial las cuales han
desplazado a enfermedades tradicionales en este colectivo como son: problemas en la voz,
esquelético-musculares, infecciosas, etc.

No obstante, el estado de salud, tomado globalmente, no es peor en los profesores que en otras
profesiones con alto grado de estrés laboral. La caracteristica alarmante y propia de los docentes es
gue, dentro de las causas de baja, aparece un porcentaje de depresion claramente mayor que en otros
segmentos de la poblacion y varios estudios muestran como los docentes son de los colectivos que
presentan mayor riesgo de dolencias de tipo psicosocial, como ansiedad o estrés.

Asi, segun un estudio reciente, se estima que el 23% de los docentes estara de baja por una
enfermedad de caracter psicosocial durante los proximos cursos escolares en Espafia.

Esta situacion es preocupante pues cada vez son mas los casos de absentismo, intencién de
abandonar la profesion, invalidez permanente o jubilacion anticipada en los docentes.

Por todo esto, es necesario saber afrontar el estrés contribuyendo a la mejora de la situacion laboral de
los profesionales y reduciendo el nimero de incapacidades temporales que, motivadas por esta
circunstancia, sufren los profesores.
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5. METODO DE ACTUACION FRENTE AL ESTRES

Primeramente, hemos de destacar que para enfrentarnos a este problema es necesaria la implicacion
de toda la comunidad educativa y, en general, de toda la sociedad: profesores, alumnos, padres,
centros docentes, administracion, medios de comunicacion, etc.

Como método de actuacion ante una situacion de estrés proponemos dos tipos de medidas:

De prevencion: una vez determinados qué aspectos concretos pueden ser fuentes de estrés en el
centro docente debemos realizar una serie de actuaciones para evitar caer en esta dolencia. Las
acciones preventivas eficaces pueden evitar la generacién de estrés entre el profesorado. Este
hecho contribuye a la mejora de la situacion laboral de los profesionales y reduce el nimero de
incapacidades temporales que sufren los profesores motivadas por esta circunstancia.

De tratamiento: si las medidas de prevencion resultan ineficaces y nos enfrentamos a una
situacion de estrés profesional docente, emplearemos diversas estrategias para afrontar dicho
estrés y superarlo con éxito.

Asi y de acuerdo a las causas mencionadas anteriormente, mostramos a continuacion una serie de
recomendaciones que pueden contribuir a la prevencion y al tratamiento del estrés docente. Entre ellas
se encuentran tanto acciones individuales que debe desarrollar el propio afectado, como otras que
deben ser desarrolladas por la Administracion y otros agentes sociales.

5.1. Estrategias de prevencion

Los profesores deben establecer una buena distribucion del tiempo disponible para realizar las
tareas pendientes. Para ello es necesario establecer prioridades, planificar y tener compromiso de
actuacion, establecer periodos de descanso y alternancia en las tareas. También es interesante
que planifiquen sus actividades de ocio y tiempo libre e incrementen la vida social (paseos,
reuniones, asistencia a eventos...).

Llevar a cabo una correcta organizacion de las tareas a realizar y anticiparse a los posibles
problemas o dificultades que puedan surgir.

Realizar actividad fisica diaria y preocuparse por cuidar los habitos posturales.

Adquirir el aprendizaje de técnicas de relajacion y autocontrol.

Fortalecer el autoconcepto y potenciar las actitudes positivas.

Adquirir técnicas que eliminen la distorsion cognitiva que provoca el estrés, intentando volver a
evaluar y reestructurar las situaciones problematicas para que dejen de serlo.
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Proporcionar al profesorado una formacion psicologica que le lleve a su autoconocimiento
personal y a la adquisicion de habilidades que le permitan motivar al alumnado.

Formar al profesorado en la adquisicion de técnicas de resolucion de conflictos: uso adecuado de
la comunicacion, técnicas grupales y métodos de resolucion de problemas.

Promover unas buenas relaciones con el equipo docente y fomentar la asertividad.
Mejorar el clima de convivencia, adoptando entre otras medidas:

e Formar al profesorado a través de programas que les permitan adquirir conocimientos que
faciliten su convivencia en los centros con los agentes que intervienen en el proceso educativo.

e Creacion de una escuela de padres en la que se transmitan valores que resalten la labor
docente.

e Desarrollar programas para la mejora de la convivencia entre el alumnado.

Concienciar a los padres de la importancia de su implicacién para que sus hijos desarrollen un
proceso educativo adecuado. La educacion debe ser una tarea compartida y la actuacion de la
familia es fundamental.

Recibir incentivos y reconocimientos por parte de la Administracion. Reconocimiento de la funcion
tutorial, proteccion y asistencia al docente en caso de conflicto, ...

Fomentar las politicas de salud laboral y de prevencién de riesgos para el profesorado.

Intervencion desde asociaciones, sindicatos, organizaciones, etc. con el fin de que la sociedad
tome conciencia de la importancia de la funcién docente. Evitar el menosprecio al profesor que en
ocasiones se observa en ciertos medios de comunicacion y publicitarios.

Recuperaciéon de la autoridad por parte del profesorado.

Desarrollar programas de formacion del profesorado en el &mbito de las nuevas tecnologias con el
fin de que adquieran un adecuado dominio de las mismas.

Incluir los riesgos psicosociales en la evaluacion de los riesgos laborales.

Dar formacion e informacién a los trabajadores docentes sobre los riesgos existentes en cuanto a
la aparicion de estrés laboral por sus funciones.

Buscar la participacion del trabajador.

Incluir la vigilancia médica, con reconocimientos médicos periddicos y especificos a cada puesto
de trabajo.
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5.2. Estrategias de tratamiento

Practica de Ejercicio Fisico. La realizacion de ejercicio fisico tras la jornada escolar es necesaria
ya que los profesionales con estrés acabaran mentalmente agotados pero fisicamente activos, sus
cuerpos estaran en tensién y necesitaran ejercicio fisico para liberar esa tension y relajarse y
reducir la ansiedad.

Mejorar los habitos: seguir una alimentacion adecuada, ritmos de suefio adecuados, propiciar las
actividades recreativas, disminuir las adicciones y evitar la vida sedentaria.

Técnicas de atencidn: consisten en métodos para ayudar a los trabajadores a resolver sus
reacciones fisiolégicas y psicologicas, con estrategias para reducir el estrés en el ambiente
laboral. Consisten en ejercicios de relajacion, autoentrenamiento, bioretroestimulacion, ejercicios
respiratorios, autoestima, meditacion e incluso yoga. Estos ejercicios pueden desarrollarse en el
propio lugar de trabajo.

Uso de estrategias para la administracion del tiempo, priorizaciéon de problemas, desarrollo de la
capacidad de planeacidn, técnicas de negociacion; asi como ejercitar habilidades para la toma de
decisiones, solucion del conflictos, conducta asertiva, manejo del tiempo y en general el desarrollo
de mejores relaciones humanas.

Biofeedback o control voluntario de las funciones corporales.

Técnicas Cognitivas que eliminen la distorsion cognitiva que provoca el estrés.

Ademas, destacar la importancia de llevar a cabo acciones tales como: solicitar ayuda profesional
cuando se requiera, pedir informacion acerca de la repercusion de los cambios acontecidos o que
puedan producirse, expresar las quejas de forma objetiva y dirigirlas a los responsables educativos y
fijar metas realistas para evitar la creacion de falsas expectativas. En caso necesario y tras consulta
médica, se recurrira a tratamiento farmacolégico.

6. NOTA FINAL

Para concluir, nos gustaria destacar que es preciso que las Administraciones Educativas muestren una
mayor preocupacion por esta situacion que esta afectando al profesorado y repercutiendo en la calidad
y buen desarrollo del proceso de ensefianza-aprendizaje del alumnado.

Es necesario valorar la importancia de la labor docente ya que la educacién de la sociedad del futuro
depende de los profesores del presente.
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